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 خواص شگفت انگیز مویز 

تا خْردى هْیش، غلظت خْى کاُص هی یاتذ، رگ ُای خًْی هٌثسط هی ضًْذ ّ خْى هی تْاًذ تا سزػت تیطتزی 

هی ضْد ّ اس لختَ ضذى خْى در رگ ُا در تذى جزیاى یاتذ ّ در ًتیجَ هاًغ اًثاضتَ ضذى پلاکت ُای خْى رّی ُن 

 جلْگیزی هی کٌذ.

ضْد. ایي  ُای درضت خطک ضذٍ اًگْر سیاٍ، هْیش گفتَ هی تَ حثَ

ًْع خطکثار در ّالغ اس ًظز ضکل ظاُزی ّ رًگ آى تا کطوص 

 هتفاّت، ّلی اس ًظز خْاظ تا حذّد سیادی ضثیَ آى است.

 

دُذ ّ حتی اثز  هْیش تز اثز خطک ضذى خْاظ خْد را اس دست ًوی

ضْد. در ایي هْرد ایي خطکثار تایذ اضارٍ  ًیزّ تخص آى تیطتز هی

، ّ اهلاحی هاًٌذ کلسین، B ،A ،Eُای  داضت کَ سزضار اس ّیتاهیي

 اهلاحی هاًٌذ کلسین فسفز ّ پتاسین است.

 

تاضذ. ُوچٌیي تایذ اضارٍ  هی 6ّ اهگا  ۲هْیش دارای اسیذ چزب اهگا 

تزیي ًْع آى هْیش پز گْضت، کن داًَ یا  داضت کَ تِتزیي ّ پزخاصیت

 داًَ است. تی

 

 کٌذ. هْیش اس اتتلا تَ آلشایوز، سزطاى ّ دیاتت جلْگیزی هی

 

تزکیثات سیاٍ یا لزهش رًگ هْجْد در هْیش اسًْع آًتْسیاًیي ّپلی 

ضذ سزطاى ّ ضذ آلشایوز است. همذار سیاد آًتْ سیاًیي هْجة ضذٍ کَ ارسش هْیش در فٌْلیک است کَ دارای خْاظ 

 تز تاضذ. همایسَ تا اًگْر سثش ّ کطوص تَ هزاتة تیطتز ّ کاهل

 

تزکیثات هْیش اثز تسیار لْی در جلْگیزی اس تزّس اختلالات تیواری آلشایوز دارد. ُز چَ هیشاى آًتْ سیاًیي )ػاهل رًگ 

 ضْد. یطتز تاضذ، لذرت هْیش در جلْگیزی اس آلشایوز تیطتز هیسیاٍ هْیش( ت

 

ُا( ّ چسثٌذگی  تْاًذ اس تصلة ضزاییي )سفت ّ سخت رگ تایذ یادآّری ضْد کَ تزکیثات هْجْد در هْیش هی

ضْد تا خْردى  ُای خًْی هٌثسط هی یاتذ رگ کٌذ. تا خْردى هْیش، غلظت خْى کاُص هی ُا جلْگیزی هی پلاکت

تْاًذ تا سزػت تیطتز ی در تذى جزیاى  ضًْذ ّ خْى هی ُای خًْی هٌثسط هی یاتذ. رگ ت خْى کاُص هیهْیش غلظ

 کٌذ. ضْد ّ اس لختَ ضذى خْى پیطگیزی هی ُای خْى رّی ُن هی یاتذ ّ در ًتیجَ هاًغ اًثاضتَ ضذى پلاکت
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ّ تزای تیواراى دیاتتی تسیار هفیذ  ُای للثی ّ پاییي آّرًذٍ فطار خْى است تَ طْرکلی هْیش درهاى کٌٌذٍ تیواری

 تاضذ. هی

 

ُای گْارضی دارًذ هفیذ است اس دیگز خْاظ هِن  تْاًذ تَ تمْیت هؼذٍ کوک کٌذ ّ تزای افزادی کَ ًاراحتی هْیش هی

 تْاى تَ اثزات ضذ درد ضذ تاکتزی ّ اثزات هحافظت کٌٌذگی اس کثذ للة ّ سیستن ایوٌی تذى اضارٍ کزد. هْیش هی

 

 ضْد. کٌذ ّ هْجة کاُص ضذت درد آى هی ْیش ُوچٌیي اس سزدردُای هیگزًی پیطگیزی هیهصزف ه

 

 کیلْکالزی اًزژی دارد. ۰۳گزم حذّد  ۲۳ضْد ّ دّ لاضك غذاخْری هْیش هؼادل  تٌذی هی ُا طثمَ هْیش در گزٍّ هیٍْ

 

 یی خْد اس هْیش استفادٍ کٌٌذ.تْاًٌذ در رژین غذا هْیش هٌثغ اًزژی است ّ افزادی کَ هثتلا تَ یثْست ُستٌذ هی

 

دُذ. ّ رًگ تیزٍ هْیش تَ دلیل ّجْد ُویي  هْیش حاّی آًتْسیاًیذُا است کَ ارسش غذایی آى را افشایص هی

 ضْد. آًتْسیاًیذُا است کَ ضذ سزطاى است ّ هْجة کاُص کلستزّل خْى افزاد هی

 

اس دست دادٍ است کساًی کَ هثتلا تَ سزدردُای خْد را  Bاست ّلی ّیتاهیي  Cُای گزٍّ  هْیش سزضار اس ّیتاهیي

ُای خطک هاًٌذ هْیش استفادٍ کٌٌذ کَ هْجة کاُص دردُای  تْاًٌذ اس هیٍْ هیگزًی ُستٌذ در طْل رّس هی

ُا سیاد  ُای خطک هاًٌذ هْیش دلت کٌٌذ تَ دلیل ایي لٌذ ایي گًَْ هیٍْ ُا در هصزف هیٍْ ضْد. ّ دیاتتی هیگزًی هی

 است

 

ای اخیز، هْیش در آجیل فزّضی ُا جایگاٍ ّیژٍ ای را تَ خْد اختصاظ دادٍ است ّ اغلة خاًْادٍ ُا اس آى در سال ُ

ُوزاٍ تا دیگز هغشُا، تزای افشایص تْاى ّ اًزژی تَ ّیژٍ در فصْل سزد سال استفادٍ هی کٌٌذ، اها سْال ایٌجاست 

 تی ّ چاق هی تْاًٌذ اس ایي هیٍْ خطک استفادٍ کٌٌذ؟کَ آیا هْیش را هی تْاى جایگشیي اًگْر کزد؟ آیا افزاد دیات

 

 هؼوْلا هْیش تِیَ ضذٍ اس اًگْر لزهش هجلسی یا اًگْر ضاُاًی تِتز است.

 

تزکیثات سیاٍ یا لزهش رًگ هْجْد در هْیش اس ًْع آًتْسیاًیي ّ پلی فٌْلیک است کَ دارای خْاظ ضذسزطاى ّ 

ْجة ضذٍ کَ ارسش هْیش در همایسَ تا اًگْر سثش ّ کطوص تَ هزاتة ضذآلشایوز ُستٌذ. همذار سیاد آًتْسیاًیي ه

 تیطتز ّ کاهل تز تاضذ.

 

تزکیثات هْیش اثز تسیار لْی در جلْگیزی اس تزّس اختلالات تیواری آلشایوز دارًذ. ُز چَ هیشاى آًتْسیاًیي )ػاهل رًگ 

 تیطتز هی ضْد.تٌفص یا سیاٍ هْیش( تیطتز تاضذ، لذرت هْیش در جلْگیزی اس آلشایوز 



 

تزکیثات هْجْد در هْیش هی تْاًذ اس تصلة ضزاییي )سفت ّ سخت ضذى رگ ُا( ّ چسثٌذگی پلاکت ُای خْى 

پیطگیزی کٌذ. تا خْردى هْیش، غلظت خْى کاُص هی یاتذ، رگ ُای خًْی هٌثسط هی ضًْذ ّ خْى هی تْاًذ تا 

ضذى پلاکت ُای خْى رّی ُن هی ضْد ّ اس لختَ سزػت تیطتزی در تذى جزیاى یاتذ ّ در ًتیجَ هاًغ اًثاضتَ 

 ضذى خْى در رگ ُا جلْگیزی هی کٌذ.

 

 اس سْی دیگز ایي هیٍْ هی تْاًذ تا تْلیذ اًزژی در رّسُای سزد سال، تذى را گزم ّ پزاًزژی کٌذ.

 

 هْیش ضذ سزطاى، درهاى کٌٌذٍ تیواری ُای للثی ّ پاییي آّرًذٍ ی فطار خْى است.

 

 تَ تمْیت هؼذٍ کوک کٌذ ّ تزای افزادی کَ ًاراحتی ُای گْارضی دارًذ، هفیذ است.هْیش هی تْاًذ 

 

اس دیگز خْاظ هِن هْیش هی تْاى تَ اثزات ضذ درد، ضذ آلزژی، ضذ تاکتزی ّ اثزات هحافظت کٌٌذگی اس کثذ، للة ّ 

 سیستن ایوٌی تذى اضارٍ کزد.

 

 خوردن مویز در بیماران دیابتی

 

تز لٌذ هْیش، اس ًْع فزّکتْس است کَ تزای جذب در تذى تَ اًسْلیي ًیاس ًذارد، تَ ُویي دلیل جالة است تذاًیذ تیط

هصزف کطوص ّ هْیش تَ جای لٌذ ُوزاٍ چای، اس لذین تَ خصْظ در افزاد دیاتتی هزسْم تْدٍ است. در سال ُای 

 جة کاُص لٌذ خْى هی ضْد.اخیز ًیش ػٌصز کزّم در تزکیثات اًگْر ّ فزآّردٍ ُای آى یافت ضذٍ است کَ هْ

 

الثتَ تایذ گفت اگز چَ اًگْر ّ فزآّردٍ ُای آى حاّی فلش کزّم ّ لٌذ فزّکتْس ُستٌذ، اها تَ همذار کن یا سیاد، لٌذُای 

 دی ساکاریذ ًیش دارًذ کَ هی تْاًذ تزای افزاد دیاتتی ایجاد هطکل کٌذ.

 

 هطْرت کٌٌذ ّ اس سیادٍ رّی در هصزف آى جذا خْدداری ًوایٌذ.لذا تیواراى دیاتتی تزای هصزف هْیش تایذ تا پشضک خْد 

 

 توصیه ها

 

هصزف کطوص ّ هْیش تَ هادراى ضیزدٍ، سالخْردگاى، کْدکاى در حال رضذ ّ تچَ ُای هذرسَ ای تَ ػٌْاى یک  -۳

 هیاى ّػذٍ تْصیَ هی ضْد.

 

زخْردارًذ کَ هصزف همذار سیاد آى هی تْاًذ فزآّردٍ ُای اًگْر تَ ّیژٍ هْیش ّ کطوص، اس کالزی تسیار تالایی ت -۳



 هْجة افشایص ّسى در افزاد ضْد. در ًتیجَ هصزف آى تزای افزاد چاق تْصیَ ًوی ضْد.

 

اس خزیذ هْیش ّ کطوص تَ صْرت فلَ ای ّ رّتاس اجتٌاب کٌیذ ّ حتوا هحصْلاتی را کَ دارای تستَ تٌذی  -۲

 ستٌذ را تخزیذ.تِذاضتی، تاریخ هصزف ّ هجْس ّسارت تِذاضت ُ

 

 هٌثغ: سلاهت ًیْس

 


